oc vqr mentala .
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Det finns de som betraktar framgdéngsrika taviings-
resultat inom idrott som en vag till ett battre sjalv-
férfroende hos de unga idrottarna. Jag ér dock av en
annan d&sikt och ser detta snarare som en vag till hog-
mod. Man kan k&nna sig odvervinnelig efter en stor
seger, bara for att k&nna sig helt vérdelds ndsta gdng
man forlorar. Denna typ av en kénslomdassig berg- och
dalbana kostar enorma méngder energi och berévar
idroftarna mycket av deras idrotts- och livsgladie.

Ett dkta sjalvfortroende kan varken byggas upp eller
rivas ner s& enkelt.

Fysisk styrka definieras som kroppens formaga att
fungera under fysisk belastning. Ju tyngre belastning vi
klarar av att hantera desto starkare ér vi. Vi kan férhalla
oss p& samma satt till den mentala styrkan. Ju hogre
grad av mental belastning vi orkar hantera och andé
fortsatta fungera, desto starkare ar vi mentalt.

Bdade fysisk och mental styrka kan byggas upp genom
regelbunden, I&ngsiktig och systematisk tréning.
Under denna féreldsning kommer vi ldra oss hur vi ska
tréina for att bygga upp vart sjdlvfériroende och var
mentala styrka.

Ndr: Onsdagen den 24 maj kl.19.00-21.00
Plats: Hotell Skansen, Farjestaden
Kostnad: Kostnadsfrift

Anmadlan: Till Therese Mallevi, tel. 070-450 54 40,
therese.mollevi@smalandsidrotten.se
senast 15 maij.

Fragor: Therese Mollevi, se kontaktuppgifter ovan.

VALKOMMEN!

SMALANDSIDR TTEN

Smalands Idrottsférbund
SISU Idrottsutbildarna




